Trainingsplan oAK/Masters




Mittwoch, 9. August 2017

	Bahn 4 (Langstrecke)
	Bahn 3 (Langstrecke)
	Bahn 2
	Bahn 1

	5 min ES

5
	5 min ES

5
	5 min ES

5
	5 min ES

5

	6 x 75m TÜ

2 x 25m Hundepaddeln/50m K-2re/2li langsam (Ellenbogen)

2 x 25m K-2 x antippen/50m K 2re/2li

2 x 25m K-Abschlag50m K GA 1 bis 2

12
	6 x 75m TÜ

2 x 25m Hundepaddeln/50m K-2re/2li langsam (Ellenbogen)

2 x 25m K-2 x antippen/50m K 2re/2li

2 x 25m K-Abschlag50m K GA 1 bis 2

12
	6 x 75m TÜ

2 x 25m Hundepaddeln/50m K-2re/2li langsam (Ellenbogen)

2 x 25m K-2 x antippen/50m K 2re/2li

2 x 25m K-Abschlag50m K GA 1 bis 2

12
	6 x 75m TÜ

2 x 25m Hundepaddeln/50m K-2re/2li langsam (Ellenbogen)

2 x 25m K-2 x antippen/50m K 2re/2li

2 x 25m K-Abschlag50m K GA 1 bis 2

12

	1 x 1000m K (ca. 15min)

100 bel. Locker

20
	1 x 1000m K (ca. 15min)

100 bel. Locker

20
	6 x 300m GA1 P: 30 bis 40s

KA

100m K/50m bel. Im Wechsel

K 3er-Zug

100m K/50m bel. Im Wechsel

K 3er-Zug

100m K/50m bel. Im Wechsel

40
	6 x 300m GA1 P: 30 bis 40s

KA

100m K/50m bel. Im Wechsel

K 3er-Zug

100m K/50m bel. Im Wechsel

K 3er-Zug

100m K/50m bel. Im Wechsel

40

	10 x 150m

2 x KA

2 x K (3er/4er-Zug)

1 x Lagen (25/50/50/25)

P. 30s

35
	10 x 150m

2 x KA

2 x K (3er/4er-Zug)

1 x Lagen (25/50/50/25)

P. 30s

35
	Puppe

4 x 50m Pupsi

anschl. 3 x 25m Puppe

20
	Puppe

4 x 50m Pupsi

anschl. 3 x 25m Puppe

20

	200m AS (davon 100m Beine)
	200m AS (davon 100m Beine)
	200m AS (davon 100m Beine)
	200m AS (davon 100m Beine)


Freitag wieder Flossen!!!

